Vazeni rodice,

Posilame Vam inspiraci, jak by se kluci méli stravovat, nez zaénou trénovat v ramci akademii, je to i
inspirace jak jist o vikendu, nebo o prazdninach,

Dékuji a preji hodné tspéchl
Snidané
Pokud neni dopo trénink (zapas)

e Chléb s vejci natvrdo, celer
(chléb celozrnny 70 g, vejce 2 ks, pomazankové maslo 30 g, fapikaty celer 100 g)

e Houska s mrkvovou pomazankou
(houska celozrnna 2 ks=50 g, lu¢ina 50 g, tvaroh polotuény 80g, mrkev 180 g, citronova Stava,
bylinky, seminka Inéna 30 g)

e Rybickovad pomazéanka s celozrnnou bagetou
(celozrnnd bageta 50 g, tvaroh NT 100 g, sardinky 80 g, sul, pepf, jarni cibulka 30 g, paprika
80 g)
e Chléb s jadelem, fedkvicky a dzus
(zitny chléb 50 g, jadel 100 g, maslo 10 g, fedkvicky 80 g, jablecny dZus 100 ml)
e Fitness palacinky se Spendtem a syrem
(tvaroh 120 g, bilky 2 s, olej 5 ml, eidam 50 g, Spenat 50 g)

e Chleb s lucinou, Sunkou a paprikou
(celozrnny zitny 60 g, $unka vybérova 60 g, lucina 30 g, cervena paprika 150 g)
e Dalamanek s tundkovou pomazankau
(dalamanek 70 g, zervé 20 g, masio 15 g, tuidk ve vlastni $tavé 65 g, jarni cibulka 25 g, sul,
pepr)
e Chleb s vejci natvrdo, celer
(chléb celozrnny 70 g, vejce 3 ks, pomazankové maslo 30 g, fapikaty celer 100 g)

Snidané
Pokud je dopo trénink (zapas)

e Zapeceny italsky toust
(toustovy chléb tmavy 4x22 g, eidam 30% 65 g, pesto 30 ml, raj¢ata 100 g)
e Merunkova snidané s jogurtem
(misli sypané 40 g, jogurt Hollandia bily 250 g, merunky 100 g, orechy 30 g)
e Ovesna kaSe s borlvkami
(ovesné vlocky 40 g, mléko 300 ml, boruvky 70 g, ofechy 20 g)
e Kaiserka s arasidovym maslem a ovocem
(Kaseirka 65 g, arasidové maslo 50 g, jahody 100 g, kefir 250 ml)
e Chléb s Cottage s Sunkou, redkvicky
(zitny chléb 80 g, Cottage 150 g, kladenska pecené 48 g, nastrouhané fedkvicky 100 g)
e QOvesnd kase s tvarohem a jablkem
(ovesné vlocky 40 g, mléko 00 ml, tvaroh polotucny 0 g, jablko O g, kesu 30 g)
e Houska s mrkvovou pomazénkou
(houska celozrnna 1 ks=50 g, lu¢ina 50 g, tvaroh polotu¢ny 100 g, mrkev 180 g, citronova
$tava, bylinky, seminka Inéna 30 g)




e Livance z ovesnych viocek
(vejce 1 ks, ovesné vlo¢ky 40 g, banan 120 g (60 g rozmackat do téstaa 60 g nakrajet na
livance), olej 10 g, jogurt milko 140 g, vlasské orechy 15 g)

Dopoledni svaéina pred tréninkem (pfed zdpasem)

e Jogurt s bananem a ofechy
(banan 120 g, jogurt 200 ml, ofechy kesu 30 g)
e Bily jogurt s vlockami a ovocem
o (bily jogurt Hollandia 200 ml, ovesné vioCky 20 g nebo corn flakes, mandarinka 60 g, Inéné
seminko 30 g)
e Jogurt bily s jahodami
(jogurt bily 250 g, jahody 100 g)
e Banan, podmasli a seminka
(banan 90 g, podmasli 300 ml, seminka slunec¢nicova 20 g)
e Jogurt bily s vlockami, ananasem a proteinem
(jogurt bily 200 g, ananas 150 g, vlocky ovesné 50 g, Nu3tion WPC 80 syrovatkovy protein 40
g)
e Milko jogurt, pukance, jablko a ofechy
(milko recky jogurt 140 g, jablko 160 g, pekanoveé ofechy 20 g, pohankové pukance 45 g)

Pokud neni dopo trénink

e Jogurt s pukanci, tvarohem, bortvkami a mandlemi
(jogurt 135 g, bortivky 80 g, pohankové pukance 20 g, tvaroh polotucny 60 g, trochu mlcia,
mandlove lupinky 20 g
e Vajickovy pomazdnka s knackebrotem
(vejce 2 ks, masio 20 g, jarni cibulka 40 g, koFeni, knackebrot 2 ks = 26 g]
e Knickebrot se Sunkou a gervais, kedlubna
(knickebrot 3x13 g, $unka vepfovd 100 g, gervais 30 g, kedlubna 100 g)
e Rohlik 5 kfenovou pomazankou, ledovy salat
pomazanka 15 g (tvaroh polotuény 100 g a kfen 15 g, sul, pepr), rohlik 30 g, salat 60 g)
e Cottage s vlakninou a meloun
(Cottage 200 ml, Dobra vldknina 40 g, vodni meloun 200 g)

Obéd

Obéd pokud je odpo trénink (zapas)

e Peceny kralik se Spendtem a bramborové noky
(krali¢i maso 100 g, vino bilé 30 ml, bramborové noky 60 g, oliv. olej 10 g, listovy Spenat 120
g, cesnek, sul, kofeni, tre$novy kompot 100 ml)

e Kureciroldda s ryzi, salat
(kufeci prsa 100 g, zampiony 50 g, basmati ryze 40 g, oliv. Olej 15 g, cibule 30 g, horcice 7 g,
stl, kofeni, okurka saldtova 100 g — bud jako salat s cibulkou, octem a dochucené nebo ,jen
tak”)

e Treska a bramborovou kasi, salat zelny
(treska 150 g, bramborova kase 220 g, oliv. olej 7 g, citronova §tava, sul, kmin, zelny salat 120
g)

e Kureci platek na rajcatech, kuskus




Odpoledni svaéina pokud neni trénink — inspirace i ve svacinach

Tvrdy syr, knuspi, okurka

(knuspi 30 g = 2 ks, zervé 10 g, leerdamer 17% 75 g, okurka 100 g)

Sunka, grahamovy rohlik salat

(grahamovy rohlik 2x 40 g, luéina 20 g, Sunka nejvyssi jakosti 4 platky, ledovy salat 50 g)

Vajickovy pomazdnka s knackebrotem

(vejce 2 ks, maslo 20 g, jarni cibulka 40 g, koreni, knackebrot 3 ks)
Cockovy saldt se $unkou a su$enymi rajéaty

(Cervend Cocka 50 g, susend rajcata v oleji 15 g, Sunka veprova 80g )

Vecefe, mozno i inspirace i v obédé

e

Tortilla se syrem a kukufici
(tortilla peni¢na 75 g, kukufice konzervovana 25 g, zakysana smetana 12% 20 g, ledovy salat
20 g, eidam 20% 30 g, cherry rajcata 30 g)

Restované kruti maso s grilovanou zeleninou, quinoa

(grilovana zelenina — cuketa, cibule, papriky = 200 g, krtti maso 110 g, quinoa 30 g, clej 3 ml)
Aljasska treska se zapecenym lilkem

(treska filet 130 g, lilek 200 g, kukufice konzervovand 80 g, olivovy olej 7 g, pazitka, citronova
Stava, stl, kmin)

Zapecené tousty

(6 platkda toustovych chlebl=3 tousty, eidam 30% 100 g, bazalka, rajcata 100 g, cregano,
bazalka)

Tortilly s krdtim masem, avokddem a zeleninou

(Kukuri¢né tortilly 100 g -2 ks, kruti prsa 130 g, avokado 50 g, chilli, ledovy salat 100 g,
sterilovana kukurice 25 g, rajcata 50 g)

Kuskuscvy saldt s tundkem a zeleninou

(kuskus celozrnny 50 g, turidk 100 g, olivovy olej 10 g, mix ¢arstvé zeleniny 200 g)

Saladt z grilované zeleniny

(grilovana zelenina (cukety, papriky, raj¢ata) 200 g, Smakoun hliva 100 g, balkansky syr 100 g,
psenicno-zitny chiéb na krutony 50 g, koreni, olej 5 ml)

Michand vejce s rajcaty a pazitkou

(Vejce 3 ks, rajcata 70 g, pazitka 20 g, mésio 5 g, kaiserka ceredlni 40 g)

Bulgurito

(bulgur 50 g, krati prsa 120 g, olej 5 ml, mrazeny mix zeleniny 150 g, koreni)

Syr s pita chlebem a cervenou fepou

(Cerstvy syr pfirodni 100 g, ¢ervena fepa 150 g, polnicek 20 g, vlasské orechy 5 g, pita chléb
65g)

Druha vecere

Tvaroh polotucny a milko jogurt fecky bily
(tvaroh 100 g, jogurt 140 g)

Tvaroh polotucny a bily jogurt Hollandia
(jogurt 100 g, tvaroh 100 g)

Cottage syr

(Cottage 1 baleni)

Slehany tvaroh s mrazenymi malinami, vloéky




(tvaroh polotuc¢ny 250 g, maliny 50 g, Inéné seminko 5 g, ovesné vlocky 10 g)

Cottage s okurkou dochuceny bylinkami, rohlik

(Cottage 100 g, okurka 100 g, sojovy rohlik 45 g)

Bily jogurt s tvarohem a_kakaem

(jogurt Hollandia 100 g, tvaroh polotucny 50g, Izicka kakaa s nizkym obsahem tuku, Dobra
vlaknina 50 g)

Ricotta naslehana s bortivkami,a mandlemi

(ricotta 60 g, jogurt 1 polévkova lzice, mandlové platky 3 g)

Bily jogurt Milko recky

(jogurt Milko 140 g)

Cottage s kukuriénymi lupinky

(Cottage 70 corn flakes 15 g)

Tvaroh polotucny a milko jogurt Fecky bily, bortvky

(tvaroh 100 g, jogurt 140 g)

Cottage syr, jogurt, kapie

(Cottage 100 g, bily jogurt 70 g, kapie )

Zeleninovy salat, tvrdym tvarohem, jogurtem a seminky

(bily jogurt milko 70 g, tvaroh tvrdy polotucny na kosti¢ky 50g, Cerstva zelenina- 120 g
(rajcata, cinské zeli), dynova seminka 10 g;

Cottage s rapikatym celerem dochuceny bylinkami

(Cottage 50 g, celer 100 g)

Mrkvove hranolky s dipem

(zakysand smetana 30 g, jogurt 70 g, tvrdy tvaroh 50g, mrkev 180 g)
g)

Ricotta s kfizalami

(ricotta 60 g, jogurt, k¥izaly 15 g)




